
치아는 평생 사용하게 되어 
있습니다. 그러나 세균과 
박테리아가 입 안에 쌓이면 치
아에 검은 색의 무른 점(충
치)이 생기고 잇몸이 붉게 부
어 쉽게 피가 날 수 있습니
다(잇몸병). 이 같은 세균들
은 또한 몸 안을 돌아다니
며 심장과 폐 같은 다른 장
기들에 영향을 줄 수 있습니
다. 치아를 잘 관리하고 치
과의사의 검진을 받으면 입
은 물론 몸의 건강을 유지
하는 데 도움이 됩니다.  

성인의 
건강한 미소

매일 이를 닦으세요:	
•	 식사와 간식을 한 다음엔 이를 닦으십시오. 최소한 하루에 두 번

은 닦으십시오.  

•	 불소가 들어있는 치약을 쓰십시오. 불소는 충치 예방에 도움이 됩
니다.

•	 부드러운 칫솔로 부드럽게 닦으십시오.

•	 닦을 때마다 3-5분 동안 칫솔질을 하십시오.

•	 칫솔은 2-3개월마다 새 것으로 바꾸십시오.

•	 혀도 닦아 입냄새를 줄이십시오.

건강한 식생활을 하세요: 
•	 생과일, 생야채, 치즈, 요구르트, 우유 같이 건강에 좋은 식품

을 섭취하면 구강 건강을 유지하는 데 도움이 됩니다.

•	 탄산음료와 치아에 달라붙을 수 있는 그밖의 단 음식을 제한하
십시오.

일년에 두 번 치과의사의 검진을 받으십
시오     
아파진 다음에야 비로소 의사에게 가지 마십시오! 치아는 아프기 
전에 이미 병들어 있을 수도 있습니다. 치과의사에게 전반적인 건
강상태와 생활방식 그리고 다음을 말해 주십시오﹕

•	 당뇨병이나 기타 만성 질환이 있는지 여부

•	 신체접촉 스포츠를 하고 있는지 여부  

•	 이를 악물거나 가는지 여부

•	 하품을 하고 씹을 때 턱이 빠지거나 소리가 나는지 여부

궁금한 점이 있는 경우 치과의사에게 꼭 물어보십시오. 	

하루에 한번 

을 하세요					
	•	 칫솔이 닿지 않는 곳에 치실을 
사용하십시오.  	

•	 치아 사이와 잇몸 밑에 치실질
을 하여 치태를 제거하십시오.

•	 부드럽게 잇몸이 상하지 않도록 
하십시오.
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금연하세요: 
담배를 끊어서 구강암, 황니, 입
냄새, 기타 문제가 생길 위험을 
줄이십시오. 금연에 도움이 필요
하면 의사에게 말씀하십시오.

계약을 맺은 건강보험 협력업체들과 제휴하여 L.A. Care Health Plan에서 개발됨. 협력업체들과 함께 L.A. Care Health Plan은 로스앤젤레스 카운티에서 Medi-Cal 관리 의료 서비
스를 제공해 드립니다.

“치실질”


